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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Dalam masyarakat modern merawat penampilan bukan lagi dominasi
kaum hawa, karena sebagian besar pria pun sudah berupaya merawat
penampilan dengan berbagai motif, salah satunya adalah body building atau
pembentukan tubuh yang baru baru ini mulai dikenal dan diikuti oleh
sebagian besar masyarakat Indonesia terutama kaum adam. Selain untuk
menjaga kesehatan tubuh, body building juga di tujukan untuk menjaga
penampilan tubuh supaya terlihat menarik. Bentuk tubuh yang ideal dan
atletis dapat dilakukan dengan latihan beban yang terukur, teratur, dan
terprogram. Latihan beban dapat dilakukan dengan menggunakan beban dari
berat badan sendiri, atau menggunakan beban luar yaitu beban bebas seperti
dumbbell dan barbell. Bentuk latihan yang menggunakan beban dalam yang
paling banyak digunakan adalah chin up, push up, sit up, dan back up.
Sedangkan yang menggunakan beban luar begitu banyak dan sangat
bervariasi seperti dumble Sebelums, bench Sebelumss, close grip bench
Sebelumss, dumble curl dan lain lain (Suharjana, 2007 ; dalam Ahmad
Nasrulloh). Latihan beban mengakibatkan sobekan mikro pada jaringan otot
yang dilatih yang secara umum disebut mikrotrauma. Sobekan kecil ini
menimbulkan rasa pegal dan nyeri setelah latihan yang disebut (DOMS)

delayed onset muscle soreness (Durstine, 1993; dalam Freddy Ferdian).



Nyeri akibat body building dapat dikategorikan sebagai cidera
olahraga berkelanjutan (overuse injurie). Menurut Bleakley (2004), cedera
olahraga secara umum di bedakan menjadi cedera traumatis dan cedera
berkelanjutan (overuse injurie). Cedera traumatis terjadi akibat benturan,
sedangkan cedera berkelanjutan terjadi akibat beban kerja fisiologis yang
berlebihan.

Ada berbagai metode terapi yang digunakan untuk mengurangi rasa
nyeri salah satunya dengan cold bath therapy. Cold bath therapy adalah terapi
yang memanfaatkan suhu dingin untuk mengurangi gejala peradangan dan
nyeri dengan merendamkan seluruh tubuh ke dalam tong atau bak mandi yang
berisikan es dengan suhu 10 — 15°C.

Berdasarkan hasil survei awal yang dilakukan peneliti pada tanggal 22
April 2016 di Maska Fitness Traning Center yang berlokasi di daerah Makam
Haji Kartasura, bahwa 10 dari 15 responden mengalami nyeri. Yang
Kemudian dilakukan pengukuran dengan menggunakan VAS, hasilnya ke 10
responden tersebut diberi nilai atau skor 5 - 6 dalam VAS dan ke 10
responden tersebut mengalami nyeri pada bagian otot dada. Kemudian nyeri
tersebut akan diterapi menggunakan terapi dingin (cold therapy) yang salah
satunya adalah cold bath therapy. Cold bath therapy dipilih karena lebih
efisian dan lebih efektif menurunkan suhu dibandingkan es dalam kemasan
mengingat pada kondisi ini lebih banyak kalori tubuh yang dipergunakan
untuk mencairkan es (Ernst et al.,, 1994). Semakin lama waktu terapi,

penetrasi dingin semakin dalam. Jaringan otot dengan kandungan air yang



tinggi merupakan konduktor yang baik, sedangkan jaringan lemak merupakan
isolator suhu sehingga menghambat penetrasi dingin. Pada umumnya terapi
dingin pada suhu 35°C selama 10 menit dapat mempengaruhi suhu sampai
dengan 4 cm di bawah jaringan kulit (Ernst et al., 1994). Perubahan suhu
jaringan bervariasi tergantung bentuk terapi, waktu pemaparan, suhu awal,
dan lokasi anatomis (Bleakley et al., 2004). Efek fisiologis terapi dingin
disebabkan oleh penurunan suhu jaringan yang mencetuskan perubahan
hemodinamis lokal dan sistemik serta adanya respon neuromuscular. Terapi
dingin secara Kklinis dapat meningkatkan ambang nyeri, mencegah
pembengkakan, dan menurunkan peforma motorik lokal (Hocutt, 1982).
Walaupun demikian aplikasi dingin yang berkepanjangan harus dihindari
untuk mencegah terjadinya efek samping antara lain iritasi, hypothermia, dan
frost bite (Swenson et al., 1996). Penggunaan terapi dingin harus dilakukan
pada indikasi yang tepat serta dihindari pada keadaan yang merupakan kontra

indiksi.

B. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang diatas, maka rumusan masalah pada
penelitian ini adalah apakah ada pengaruh pemberian cold bath therapy

terhadap penurunan nyeri otot dada paska body building ?



C. Tujuan Penelitian
1. Tujuan Umum
Mengetahui pengaruh pemberian cold bath therapy terhadap penurunan
nyeri otot dada paska body building.
2. Tujuan Khusus
a. Mendiskripsikan nyeri otot dada sebelum pemberian cold bath
therapy.
b. Mendiskripsikan nyeri otot dada sesudah pemberian cold bath
therapy.
c. Menganalisis pengaruh cold bath therapy terhadap penurunan nyeri

otot dada paska body building.

D. Manfaat penelitian
1. Manfaat Teoritis
Untuk menambah referensi tentang penanganan cidera olah raga
khususnya pada body building dengan terapi cold bath therapy
2. Manfaat praktis
a. Bagi masyarakat yang melakukan latihan body building supaya dapat
melakukan latihan dengan baik dan maksimal.
b. Bagi penulis selanjutnya, menambah pemahaman tentang pemberian
cold bath therapy dalam melaksanakan proses fisiotherapi pada body

building.



